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要旨 

ビタミン B6の食事摂取基準の策定に関連する事項の概略をまとめ今後の食事摂取基準の

策定に向けての意見を総括報告書としてまとめた． 

 

 



（１）ビタミン B6の食事摂取基準と関連し

た基本事項について 

１）ビタミン B6化合物について 

ビタミン B6 関連化合物はピリドキシン，

ピリドキサミン，ピリドキサールおよびそ

れらのリン酸型であるピリドキシン 5’-リ

ン酸（PNP），ピリドサミン 5’-リン酸（PMP）

およびピリドサール 5’-リン酸（PLP）の 6

つが有効型である．ビタミン B6の食事摂取

基準の数値は，五訂日本食品標準成分表 1)

との整合性を重要視して，ピリドキシン相

当量で策定した．植物にはそれ以外にピリ

ドキシン-5’-β-グルコシド（PNG）が含まれ

ており，後述のように一部は加水分解を受

けてピリドキシンとして利用される． 

 

２）ビタミン B6化合物の消化・吸収とその

後の動態 

動物性食品中に含まれるビタミン B6の

大部分は，リン酸化型である PLP や PMP

である．これらは，小腸粘膜のホスファタ

ーゼにより遊離の PL，PM となり吸収され

る．一方，植物に含まれる PN の糖複合体

である PNG は，消化管内で一部が加水分解

を受け，PN を遊離する．加水分解を受けな

い PNG も吸収されるが殆どが尿中へ排泄

される．これら遊離の B6ビタマーは吸収さ

れた後 PL キナーゼによるリン酸化を受け

PMP および PNP となる．PNP と PMP は，

さらに PNP/PMP オキシダーゼにより PLP

に変換される．この反応にはビタミン B2が

関与している．PLP は血液中では，アルブ

ミンに結合しておりホスファターゼによる

脱リン酸化を免れているが余剰分について

は脱リン酸化を受け PL となる．PL はアル

デヒドオキシダーゼにより 4’-ピリドキシ

ン酸（PIC）に変換される．PIC は，ビタミ

ン B6効力を持たず，尿中へ排泄される．加

水分解を受けなかった PNG はそのままの

形で吸収されるが，生体内での加水分解は

僅かであり，尿中へもそのままの形で排泄

される．PNG の生体利用率は，人において

は 50％と見積もられている 2)．平均的な混

合食におけるビタミン B6の生体利用率は

75％と報告されており，この値を生体利用

率として用いた 3)． 

 

（２）食事摂取基準策定における基本的な

考え方および参考となる数値の根拠 

１）母乳中の含量 

母乳中のビタミンB6含量については文献

により異なり，Trace から 0.33 mg/L に及ん

でいる．五訂日本食品成分表では Trace と

なっている．年代順に見ると West と Kirksey

は，2.5 mg/日以下のビタミン B6摂取をして

いる母親の母乳中のビタミンB6含量は 0.13 

mg/L と報告しており 4)，Thomas らは，0.204

あるいは 0.21 mg/L と報告している 5, 6)．そ

の後，Borschel らは 0.11～0.33 mg/L7)，Andon

らは，0.124 mg/L と報告している 8)．これら

は，バイオアッセイによる分析に基づく結

果である．その後，HPLC の普及に伴って，

HPLC による分析結果についても報告され

るようになった．Morrison と Driskell は，

0.162 mg/L と報告している 9)．伊佐らは，柘

植の方法 10)により，0.25 mg/L と求めており，

日本人の食事摂取基準 2005 年版では，この

値を成熟乳のビタミンB6含量として採用し



た． 

 

２）推定平均必要量（EAR）算定のための

科学的根拠 

 体内組織のビタミンB6貯蔵量を良く反映

するビタミン B6栄養の指標としては血漿

PLP が使われている 11)．PLP は，アミノ酸

代謝に関与するビタミンB6の補酵素型であ

り，神経伝達物質のような生理活性アミン

の代謝にも関わっている．従って，その栄

養状態が低下すると種々の障害が顕在化す

る．ビタミン B6欠乏により脳波パターンに

異常が見られた若い女性では血漿 PLP は 9 

nmol/L に低下していたという報告 12)，ビタ

ミン B6依存性痙攣を経験し，母乳で育てら

れた乳児の血漿 PLP は 15 nmol/L であった

という報告 13)から，栄養指標としての血漿

PLP 濃度は少なくとも 20 nmol/L14)，できれ

ば 30 nmol/L15)を維持すべきである．一方，

たんぱく質摂取量が増加するとビタミン B6

の必要量が増す 16)．血漿 PLP は，たんぱく

質当たりの添加ピリドキシン摂取レベルと

良く相関することから，ビタミン B6必要量

は，血漿 PLP を 30 nmol/L に保つピリドキ

シン摂取レベルである 0.014 mg PN/g たん

ぱく質とし，生体利用率 75％3)を加味して

成人におけるビタミン B6の EAR を 0.019 

mg PN/g たんぱく質とした．また RDA は，

EAR × 1.2 により算出した． 

 

３）UL 算定のための科学的根拠 

 食品起源のビタミンB6の多量摂取と関連

した悪影響についての報告はない。多くの

症状に対してサプリメントとして投与され

たピリドキシンについて感覚神経障害があ

る．手根管症候群の患者 24 人にピリドキシ

ン 100～300 mg/日を 4 ヶ月間投与したが，

特に悪影響は認められなかったという報告

17)から健康障害非発現量（NOAEL）を 300 

mg/日とした．この NOAEL は慢性摂取によ

るものではないこと，健常人により得られ

たデータではないことから不確定因子を５

として成人（18 歳以上）における上限量

（UL）をピリドキシンとして 60 mg/日とし

た． 

 

４）日本人の食事摂取基準 2005 年版の概要 

 0～5 ヶ月乳児については，母乳を適正量

摂取している限り正常に発育することから，

目安量（AI）として設定した．AI は，母乳

中のビタミンB6含量と哺乳量から算出した．

成熟乳ビタミンB6含量(0.25 mg/L)×1日の哺

乳量（0.78 L）から AI は 0.20 mg/day と算定

した．6～11 ヶ月乳児については，0～5 ヶ

月乳児の AI 値(0.20 mg/day)に体表面積比を

かけた数値 0.25 mg/day（0～5 ヶ月乳児の値

から外挿した値）と 18～29 歳の推奨量

（RDA）から外挿した値 0.39 mg/L の二つ

を求め，その平均値を平滑化し 0.33 mg/L

とした．基本的にビタミン B6の RDA は，

AER × 1.2 である 0.023 mg/g たんぱく質を

もとに 1 日当たりの値は各年齢区分のたん

ぱく質食事摂取基準の RDA を掛けて求め

た．高齢者については，血漿 PLP の低下が

指摘されているが，現時点では不明な点が

多いことから，成人（18～29 歳）の値を適

用した．妊婦については，血漿 PLP の低下

が報告されているが妊婦に特有の生理状態



によって生じるものと考えられている 18)．

妊娠期における要求量を満たすためのピリ

ドキシン付加量として 0.5 mg/日を採用した

16)．生体利用率を考慮してビタミン B6付加

量は 0.7 mg/日とし，RDA は 1.2 を掛けた 0.8 

mg/日とした．授乳婦については，母乳とし

て与える量のビタミンB6を付加する必要が

あると考え 0～5 ヶ月乳児の AI である 0.2 

mg に生体利用率 75％を加味して授乳婦の

付加量（AER）を求め，1.2 を掛けて RDA

を算出した． 

 

（３）ビタミン B6の食事摂取基準に関連す

る課題 

 ビタミンB6は主にたんぱく質代謝に関わ

るビタミンであり，血漿 PLP 濃度を維持す

るためにはたんぱく質摂取量当たりでピリ

ドキシン摂取量を算定している．水溶性ビ

タミンはそれぞれの機能が独立していると

はいえ，欠乏症のような現象は複合的な結

果である．したがって，単独の影響以外に

複合的な要因を前提とした解釈も必要にな

ってくる．ビタミン B6の代謝には，ビタミ

ン B2が関与しているが，ラットでの実験で

は，ビタミン B2栄養状態が低下すると肝臓

におけるPMPのPLPへの変換に影響がでる

ことを指摘した 19)．一方，生理状態がビタ

ミンB6栄養状態に影響することを示した実

験がある．ひとつは，糖尿病ラットに同量

のビタミンB6を投与した場合にはビタミン

B6不足の状態を呈し，糖尿病によるビタミ

ンB6必要量の増加するというものである 20)．

また，閉経前と閉経後の婦人におけるビタ

ミンB6栄養状態について調べた報告がある．

閉経の前後で血漿 PLP と PL，赤血球 PLP，

PMP と PL は正常範囲で差はなかった．閉

経後の血漿と赤血球の 4-PIC 濃度は閉経前

の婦人に比べて高かったが，ビタミン B6の

摂取量が前者では有意に高く，その反映と

考えられたが，血漿のエストラジオール濃

度とは逆の相関であった．一方，尿中 4-PIC

排泄に差はなかった．結論として，閉経は

必ずしもビタミンB6栄養状態の低下と関連

しないとしている 21)．老年期における食事

摂取基準については，十分な知見はない．

妊婦への付加量や授乳婦への付加量につい

ても同様である．特に日本人のデータはま

だまだ不十分である． 

 ビタミンB6栄養状態は脂質摂取との関係

も興味深い．血漿ホモシステインは動脈硬

化の一因であるが，ビタミン B6欠乏状態に

おける血漿ホモシステインは，多価不飽和

脂肪酸含量が高い場合に著しく高くなる 22)．

一方，適度に多めのビタミン B6摂取は結腸

細胞の増殖に対して抑制効果を示し，高脂

肪摂取はビタミンB6摂取による増殖抑制を

増強する効果を持つ 23)．また，グリケーシ

ョンに対して PLP は阻害剤としての新しい

役割が提唱されている 24)．このように，ビ

タミンB6の多量摂取は有効であるという知

見がある一方で，光酸化ストレスの内因性

の増感剤にもなるという報告もあり 25)，UL

の問題もあるので，ほどほどの摂取が望ま

れる．なお，UL については，たんぱく質欠

乏飼料で飼育したラットでは，ピリドキシ

ン大量投与での障害の程度が強いことが報

告されている 26)． 
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